Dieta weganska + przyktadowy

Dzien |

jadtospis

SNIADANIE Pudding chia z
owocami i

dodatkami

- mleko sojowe 1
szklanka
- nasiona chia 4 tyzki
- kiwi 1 szt.
- mango 0,5 szt.
- otreby 1,5 tyzeczki

- sezam 1 tyzeczka

Nasiona i otreby wtozy¢ do
miseczki, zala¢ napojem
sojowym, odstawié do
lodowki, by napeczniaty.
Owoce obra¢, pokroié¢ w
kostke, doda¢ do miseczki.
Posypac nasionami

sezamu.

Il SNIADANIE | Owsiany deser

- jabtko 1 szt.

- ptatki owsiane 2 tyzki
- nasiona chia 1 tyzeczka
- mleko migdatowe %
szklanki
- migdaty 1 tyzka
- cynamon
- syrop klonowy %

tyzeczki

Ptatki ugotowac w wodzie,
ostudzi¢. Jabtko obrac i
zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Przetozyé do
miski. Doda¢ nasiona chia,
ptatki owsiane,
pokruszone migdaty lub
ptatki migdatowe, mleko
migdatowe, cynamon,
syrop klonowy. Wszystko

razem wymieszac.
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Odstawi¢, az nasiona chia

napecznieja.

OBIAD

Zupaz

soczewicy

- soczewica 7 x tyzka
- pomidory z puszki 1
szklanka
- cebula 0.5 x sztuka
- czosnek 1 x zgbek

- olej rzepakowy 1 x

- pieprz cayenne 2 x
szczypta
- 56l 2 x szczypta
- pieprz czarny 2 x
szczypta
- kolendra 0.5 x tyzka
- pestki dyni 1 x tyzka
- natka pietruszki 1 x

tyzka

tyzeczka kajenski, wymiesza¢. W
- kmin rzymski (nasiona) razie potrzeby podlaé
2 x gram

Cebule wraz z czosnkiem
X obra¢, drobno posiekac.

Rozgrzac olej na patelni,
przesmazy¢ na nim cebule
wraz z czosnkiem. Doda¢

kmin rzymski i pieprz

lekko wodg. Soczewice
optukac pod woda. Do
garnka przetozy¢

zawartos¢ patelni, dodac
soczewice i zala¢ wodg (ok
300 ml na 1 porcje). Do
zupy dodaé pomidory z
puszki. Gotowac ok 15-20
minut. Doprawié kolendrg,
solg, pieprzem. Posypac

pestkami dyni i natka.

KOLACIA

Satatka z
ziemniakami i

ciecierzyca

- ciecierzyca z puszki 4 x
tyzka
- ziemniak 2 x sztuka
- ogorek kiszony 2 x
- por 0.25 x sztuka
- olej rzepakowy 1 x

tyzeczka

Ziemniaki obrac, umyé,
ugotowac z dodatkiem soli
(uzy¢ potowe ilosci),
ostudzi¢, pokroi¢ w kostke.
Ciecierzyce odsgczyé z

zalewy. Ogorki kiszone

pokroi¢ w drobng kostke.
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- natka pietruszki 1 x Por pokroi¢ w potksiezyce i

tyzka poddusi¢ na patelni na
- 50l 2 x szczypta rozgrzanym oleju.
- pieprz czarny 1 x Wszystkie sktadniki
szczypta wymieszac, doprawic.

- papryka w proszku 1 x | Posypac natkg pietruszki i
szczypta pestkami dyni.

- pestki dyni 1 x tyzeczka

Dzien Il

SNIADANIE Boréwkowa owsianka - ptatki owsiane 6 x Ptatki ugotowac w
tyzka napoju roslinnym.
- siemie Iniane 1 x Orzechy pokruszy¢.
tyzka Siemie zmieli¢.
- mleko sojowe 1 x Sktadniki potaczyé,
szklanka wymieszac
- boréwka

amerykanska 3 x garsé

- orzechy wtoskie 1 x

tyzka
Il SNIADANIE | Krem a'la nutella z fasoli - fasola czerwona z Fasole odsgczyc z
puszki 5 x tyzka zalewy, optukad

- daktyle 5 x sztuka pod wodg. Daktyle
- kakao (proszek bez pokroié. Sktgdniki
dodatku cukru) 2 x umiesci¢ w misie

tyzeczka blenderai
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- orzechy wtoskie 2 x

sztuka

zmiksowac. W razie
potrzeby dodac
odrobine wody.
Posypac
posiekanymi

orzechami.

OBIAD

Cukinia faszerowana

soczewicy

- cukinia 1 x sztuka
- cebula 0.5 x sztuka
- soczewica 5 x
- pomidor 1 x sztuka
- czosnek 1 x zgbek
- curry 2 x szczypta
- pieprz cayenne 2 x
szczypta
- s6l 2 x szczypta
- pieprz czarny 1 x
szczypta
- koperek 1 x tyzka
- olej rzepakowy 1 x
tyzka
- sezam (nasiona) 1 x

tyzeczka

Cukinie umyg,
przekroi¢ wzdtuz
dtugiego boku na

pot i wydrazyc tyzka
srodek. Soczewice
ugotowac wg
przepisu na
opakowaniu.

Cebule wraz z
czosnkiem obrat,
pokroi¢ w kostke.
Rozgrzac olej na

patelni, przesmazy¢
cebule, czosnek.
Pomidora sparzyé,
obraé ze skorki,
pokroi¢ w kostke i
dodaé na patelnie.
Ugotowang
soczewice dodac na
patelnie, doprawic

catosc solg,
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pieprzem czarnym i
kajerskim oraz
curry. Wymieszac
farsz z koperkiem.
Farsz przetozy¢ do
tédek z cukinii.
Catos¢ zapiec w
piekarniku
nagrzanym do 180
st C przez 20 minut.
Przed podaniem
posypac nasionami

sezamu.

KOLACIA

Tortilla z hummusem i

warzywami

- tortilla- placek z
petnego ziarna 1 x
sztuka
- hummus 3 x fyzeczka
- papryka czerwona 0.5

x sztuka

- rzodkiewka 2 x sztuka
- rukola 1 x gars¢

- pestki dyni 1x

tyzeczka

Placek podgrzaé na
rozgrzanej patelni.
Warzywa umyg,
papryke pokroi¢ w
stupki, rzodkiewki w
plastry. Placek
posmarowac
hummusem.
Potozyc rukole i
pokrojone
warzywa, posypac
pestkami dyni.

Zwing¢ w rulon.
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Dzien il

SNIADANIE Tofucznica z - tofu twarde 100 x gram Warzywa umyg,
warzywami - pomidor 1 x sztuka pokroi¢ w kostke.
- papryka czerwona 0.25 Szczypiorek
x sztuka posiekaé. Tofu
- cebula 0.25 x sztuka rozdrobni¢
- olej rzepakowy 1 x widelcem. Rozgrzad
tyzka olej na patelni,
- 506l 1 x szczypta podsmazyc tofu, az
- pieprz czarny 1 x sie zrumieni.
szczypta Nastepnie dodac
- szczypiorek 2 x tyzka warzywa.
- pestki dyni 1 x tyzeczka Przyprawic solg i
-2 x chleb razowy pieprzem. Dusi¢, do
kromka czasu odparowania
wody. Dusi¢, az cata
woda odparuje.
Posypac
szczypiorkiem i
pestkami dyni.
Podawac z
chlebem.
Il SNIADANIE | Roladki zhummusem i - tortilla- placek z Placek tortilli
papryka petnego ziarna 1 x posmarowac
sztuka hummusem,

- satata lodowa 3 x lis¢

natozyc satate i

pokrojong w
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- papryka czerwona 0.25
x sztuka
- szczypiorek 1 x tyzka

- hummus 4 x tyzeczka

drobng kostke
papryke. Doprawic i
posypac
szczypiorkiem.
Placek zawing¢ w
rulon i pokroié na
kawatki o grubosci

ok 2-3 cm.

OBIAD

Curry z ciecierzycy i

ryzem

- cukinia 0.5 x sztuka
- pomidor 1 x sztuka
- cebula 0.5 x sztuka
- ryz brgzowy 50 x gram
- s6l 1 x szczypta
- pieprz czarny 2 x
szczypta
- curry 0.5 x tyzeczka
- oliwa z oliwek 1 x
tyzeczka
- natka pietruszki 2 x
tyzka
- ciecierzyca z puszki 1 x

szklanka

Cebule obrag,
pokroi¢ w pidrka.
Pomidory sparzyé,

obrac ze skorki,
pokroi¢ w kostke.

Cukinie obrag,
rowniez pokroié w

kostke. Rozgrzad
oliwe na patelni,
przesmazy¢ na niej
cebule. Po chwili
dodaé pomidory i
cukinie. Dusié, az
warzywa puszcza
sok. Doprawic solg,
pieprzem i curry.
Pod koniec doda¢
odsgczong
cieciorke i natke. W

miedzyczasie
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ugotowac ryz wg
instrukcji na
opakowaniu. Ryz
przetozy¢ na talerz,
dodac zawartosc

patelni

KOLACIA

Grzanki z pomidorami

i czosnkiem

- chleb razowy 3 x
kromka
- oliwa z oliwek 1 x tyzka
- pomidor 2 x sztuka
- czosnek 1 x zgbek
- 506l 1 x szczypta
- pieprz czarny 2 x
szczypta

- bazylia suszona

Kromki zrumienic
na suchej patelni.
Pomidory sparzyé,
obrac ze skorki,
pokroi¢ w kostke.
Wymieszac je z
przecisnietym przez
praske czosnkiem.
Doprawic solg,
pieprzem i bazylig.
Kazda z kromek
polaé oliwg,

natozy¢ pomidory.

Wiecej gotowych jadtospiséw znajdziesz na www.NUJA.pl
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